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1. Bevezetés, problémafelvetés

A szinkronuszasban szinte minden edzésen mas és mas kihivassal
kell a sportolonak szembenéznie, hiszen felkésziilési programja
tobbnyire rendkiviil valtozatos, mely egyuttal tobbféle motoros és
pszichés képességet is fejleszt. Kevesen gondoljak, de a szinkron-
uszas az egyik legnehezebb sportag, hiszen az edzések €s verse-
nyek is nagyobb részt anaerob koériilmények kozott zajlanak, vala-
mint a sportoloknak a vizben kis karmozdulatokkal kell megtarta-
niuk magukat, tobbnyire fejjel lefelé.

Szinkrontiszok edzésében problémat okoz, hogy valtozatos, érdekes,
sportag specifikus gyakorlatokat tervezzenek az edzok a szarazfoldi
edzéseken, amelyeket nem unnak meg gyorsan a sportolok. Mivel a
szinkronuszas kdzel sem tekinthet vissza olyan nagy multra hazank-
ban, mint pl. a torna, ezért nincs is olyan ismert és elérhetd specialis
gyakorlatanyaga, amit — kiilondsen a kezdé edz6k — felhasznalhatna-
nak, és ez elsdsorban a szarazfoldi edzésre igaz. A szinkronuszoé kép-
zéseken a legnagyobb hangsuly a vizi edzésprogram elsajatitasara ira-
nyul és nem a szarazfoldi edzések valtozatosabba tételével foglalkoz-
nak, igy a végzett edz6k kozott sokan vannak, akik kevés gimnasztikai
ismerettel, sziik gyakorlatanyaggal rendelkeznek. Ezért meriilt fel
benniink a gondolat, hogy egy mozgéasanyagaban hasonlo, azonban
nagy multra visszatekint6 sportaggal, a tornaval hasonlitsuk dssze a
szinkronuszokat, abban a reményben, hogy a hasonlosag miatt sza-
mos, a tornaszok altal végzett gyakorlat alkalmazhat6 lehet.
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A probléma tehat dsszetett. Els6ként meg kell vizsgalni, hogy a szink-
ronuszok és tornaszok motoros képességei mennyire hasonlitanak,
majd ebbdl kiindulva lehet kovetkeztetni arra, hogy hasonl6 széaraz-
f61di edzésprogramok a szinkrontiszok fejlédését szolgalnak-e. A ku-
tatdsunk soran tehat a tornaszok és szinkrontszok szamara sziikséges
motoros képességeket hasonlitottuk dssze.

2. Szakirodalmi attekintés

Egy nemrégiben megjelent tanulmany arra derit fényt, hogy a szink-
ronlszas Osszetett képességeket igénylds sportag, ahol az eré-alloké-
pesség és a mozgas végrehajtasanak mindsége egyarant fontos. (14 6t
vizsgaltak, atlagéletkoruk 15,62 £1,16 év, az edzéséveik 6,83+£2,42 év
volt.) A sportoloknal bemelegitését kovetden felmérték a 200 méteres
vegyes uszast, illetve terhelés el6tt €s utdn meghataroztak a vér laktat
szintjét és a szivirekvenciat. Majd ezt kovetden kiilonbozo technikai
elemeket kellet végrehajtaniuk, melyet gyakorlott versenybirok érté-
keltek. Tovabba felmérték a kar erejét kézi szoritderé méréssel. Sta-
tisztikai elemzéssel megvizsgaltak a sportolok iszasteljesitménye és a
technikai elemek mindségi végrehajtasa kozotti korrelaciot. Eredmé-
nyeikbdl azt a kdvetkeztetést vontak le, hogy az erd és az Gszas tech-
nikai tudasa alapvetéen befolyasolja a szinkrontiszoknal, a technikai
elemek végrehajtasanak mindségét (Laskai, 2018).

Az altalanos edzéselméleti és gimnasztikai szakirodalmon (Nadori,
1989, Dubecz, 2009, Honfi, 2011) tal, nagyon kevés olyan magyar
nyelvi{i anyagot talaltunk a szinkron(iszas teriiletérél, amire a hazai
edzOk tamaszkodhatnanak.

2.1. A szinkronuszdsban sziikséges koordindacios képességek
- lziileti mozgékonysag
- Ritmusképesség
- Mozgasérzékelés
- Gyorsasagi koordinacio
- Téri-tajékoz6do képesség
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2.2. A tornaban sziikséges motoros képességek és jellemzoik
A torna, hasonl6é motoros képességeket igényel, mint a szinkrontiszas.
A tornaban azonban egyéb mas képességeknek is nagy szerepiik van.
Ezek az alabbiak:

- Egyensulyozoé képesség

- Mozdulatgyorsasag: Az idéegységre kifejezett mozdulatok

szamat jelenti.
- Mozgasgyorsasag

2.3. A szinkroniiszds és a torna hasonlésdgai, kiilonbségei

A sportban kevésbé jartas, laikusok nem sok hasonldsagot fedezhet-
nek fel a két sportag kdzott. Ha jobban megfigyeljiik azonban moz-
gasanyagukat, az alapelemek k6zo6tt szamos hasonlésag felfedezhetd.
A szinkrontiszasban tizenkett6 alappozicié figyelheté meg. Az alap-
pozicidk olyan testhelyzetek, amelyek az elemek végrehajtasahoz
sziikségesek. A tobbi gyakorlat ezeknek a varialasabol, kombinalasa-
bal tevodik ossze. A dolgozatban csak azokat az alappozicidkat mu-
tatjuk be, amelyek a torna alaphelyzetekkel 6sszefiiggésbe hozhatok.

Sparga pozicio (Split Position)

2. abra: Fejjel lefelé megtartott helyzet

A fej a torzs meghosszabbitasa, az alkar a felkarral derékszoget zar be,
a felkar parhuzamos marad végig a torzzsel (a kiilonb6z6 elemek meg-
tartasanal gyakran hasznalt karmunka). Mindkét 1ab nyujtott, 180°-0s
szoget zar be egymassal. A labak a viz felszinén helyezkednek el (1.
abra).
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Oldalsparga (Side Split) atmenet

3. abra: Fejjel lefelé, forditott helyzet

A labak nytjtottak, szintén 180°-0s szoget zarnak be egymassal, de
mindkét 1abfej lefelé néz. A 1abszar és a comb a viz felszinén helyez-
kedik el. A fliggéleges helyzetben a fej a torzs meghosszabbitasa, a
karmunka megegyezik a harant sparganal leirtakkal (2. abra).

Iv pozicié (Surface Arch)

4. dbra: Iv pozicié

A labak nytjtottak, zartak. A labszar és a comb fele a csipdvel egyiitt
a viz felszine felett van. A torzs hatrahajlik derékbol, tigy, hogy a vall
és a fej ivben kozeliti a fliggdleges tengelyt. Mindez nagy iziileti moz-
gékonysagot igényel a gerincoszloptol. A karok nyujtottak, vagy de-
rékszogben hajlitottak (3. abra).
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Lovag pozicio (Knight Position)

5. dbra: Lovag pozicio

Hasonlo az ivhelyzethez, azonban a labak nem zart helyzetben van-
nak. Fejjel lefele forditott, vertikalis helyzet, az egész test nyujtott, a
fiiggdleges tengelyen helyezkedik el. A két 1ab derékszdget zar be
egymassal. A gyakorlat végrehajtasat a fiiggéleges lab megtartasa ne-
heziti (4. dbra).

Fiiggdleges pozicio

¥

6. dbra: Fiiggdleges pozicio

Fejjel lefelé megtartott helyzet. A l1abak, a torzs €s a fej a fliggdleges
tengelyen helyezkednek el. A test a comb kdzepénél (vagy feljebb)
tori meg a vizfelszint (5. abra).

A tornaban 15 alappozicio figyelheté meg, ebbdl kilenc 6sszefiig-
letve az oldalsparga egyértelmiien megegyezik, azonban mig a torna-
szok a talajon sajat sulyuk ,,segitségével” képesek ezt a helyzetet meg-
tartani, addig egy szinkronuszonak a vizben fejjel lefelé sajat erejébol
kell megtartania magat.

89



V4

Osszefiiggésbe. Mind a harom gyakorlat rendkiviil nagy iziileti moz-
gékonysagot igényel. A fejallas és a kézallas a szinkrontiszas fiiggd-
igénylik a fliggbleges testhelyzet megtartasa érdekében. A szinkron-
uszok és a tornaszok is a kar erejére hagyatkoznak ennél az alappozi-
cional. Szamos latvanyos gyakorlat végrehajthatd ebbdl a poziciobol
a talajon és a vizben egyarant. A kézen, ill. a fejen atfordulas, ahogy a
tornadban ugy a szinkronuszasban is kozkedvelt 6sszekotd elem, de a
tornaban allasbdl allasba érkezik a tornész, a szinkronuszasban hason
fekvésbdl hanyatt fekvésbe, vagy forditva.

A guruldatfordulas eldre, illetve hatra, szintén 6sszekotd elem. A viz-
ben ez az egyik leggyorsabb maddja annak, hogy a szinkrontisz6 a fejjel
lefelé megtartott helyzetbdl a viz felszinére jusson levegdt venni, il-
letve latvanyos karmunkakat, és labmunkakat végrehajtani.

A két sportag azonban szamos eltérést mutat. A végrehajtas szintere a
legszembelitk6zobb kiilonbség. A torna elemei teremben, kiilonbozo
szerekre, vagy szer nélkiili mozdulatsorokra épiilnek. A szinkrontszas
a vizben végzett sportag, ahol a gyakorlatokat minden esetben szer
nélkiil hajtjak végre a sportolok. Ebben az esetben azonban pont a viz
lesz az, ami megneheziti a végrehajtast.

A kiilonboz6 szinterekbdl fakad az a kiilonbség is, amely elég szem-
betling a két sportag esetén. A szarazfoldon és a vizben mas-mas erék
hatnak a testre.

2.4. A foldon hato erok
A f61don hat6 er6knek nap, mint nap ki vagyunk téve, ezért nem sokat
gondolkodunk rajtuk, észre sem vessziik.

- Nehézségi erd,

- Surlddas, kozegellenallas.
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2.5. A vizben hato erék
A szinkroniiszd testére hato erdk €s torvényszertiségek nagyban meg-
egyeznek az tiszaskor hato erdkkel és torvényszertiségekkel.

- Felhajtoero,

- Propulzio, elérehajtas, eléremozgatas,

- Kozegellenallas - surlodasi ellenallas.

3. Onallé vizsgalat
3.1. A kutatas célja. Kutatdsi kérdések
Arra voltunk kivancsiak, hogy a szinkronuszok és a tornaszok mo-
toros képességei kdzott van-e eltérés €s, ha igen akkor, az milyen
mértéka.
- a torndszok vagy a szinkronuszok térbeli tajékozodasa
jobb-e?
- jobb-e, s ha igen, mennyivel jobb a tornaszok reakcidideje a
szinkronuszokénal?
- aszinkronuszok iziileti mozgékonysaga, és a térzsizom ereje
nagyobb-e, mint a tornaszoké, és ha igen mennyivel?
- vajon a szinkronuszok és tornaszok csipdiziiletének mozgé-
konysaga kozott van-e jelentds killonbség?
- milyen mértékii kiilonbség mutathato ki a sportold és a nem
sportold lanyok kozott a tesztgyakorlatokban?

3.2. Hipotézisek

- Véleményiink szerint a tornaszok térbeli tajékozodasa jobb,
mint a szinkroniszoké, mert a tornaszoknak sokkal valtozato-
sabb koriilményekhez kell alkalmazkodniuk.

- Feltételezziik, hogy a torndszok reakcidideje jobb, mint a
szinkronuszoké, mert a szarazfoldon gyorsabban kell reagélni
(pl. egy-egy sériilés elkeriilése érdekében), mint a vizben.

- Ugy gondoljuk, hogy a szinkronuszok iziileti mozgékonysaga
nagyobb, mint a tornaszoké.
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- Azt feltételezziik, hogy a szinkrontiszok jobban teljesitenek a
torzsemelés felmérésben, mert a vizben sokkal nehezebb azo-
kat az elemeket végrehajtani, amik a hatizom erejét és a ge-
rincoszlop mozgékonysagat igénylik.

- A tornéaszok és szinkronuszok csipdiziiletének mozgékony-
saga kozott nem lesz szignifikans kiilonbség, hiszen mind-
két sportagban jelentds hangsulyt fektetnek e képesség fej-
lesztésére.

- Ugy véljiik, a sportolok minden feladatban jobban teljesite-
nek, mint a kontroll csoport tagjai, legkisebb kiilonbség a
torzsemelés tesztgyakorlatban varhato.

3.3. A vizsgalat

A kutatas céljanak megvaldsitasa érdekében 6t gyakorlatot valasztot-
tunk ki, amelyek a reakcioidd, térbeli tajékozodo képesség, illetve az
izlileti mozgékonysag felmérésére iranyultak. Megfigyeléses mod-
szert alkalmaztunk, a mérések harom helyszinen torténtek. A mérések
sorrendje megegyezett minden helyszinen. Az iziileti mozgékony-
sagra iranyulé feladatok voltak az els6k, ezt kovette a célba dobas és
végiil a reakcioidd teszt. A labterpesztést és a torzshajlitast elore teszt-
gyakorlatokat, Nadori (1989) Sportképességek mérése cimii konyvé-
bdl, a torzsemelést hasonfekvésbol feladatot a Netfit fittségi rendszer
feladatai koziil valasztottuk ki. A térbeli tajékozodas és a reakcididd
felmérésére szolgalo gyakorlatokat, 6nalloan, egyiitt allitottuk dssze.

3.3.1. Vizsgalati modszer

A szinkronuszok felmérése Budapesten a Malév uszoda melletti boksz
teremben tortént. A lanyok (n=30) a H2O egyesiilet tagjai, 2005-2007-
es sziiletésiiek és legalabb 2 éve lizik a sportagat. A felméréseket két
alkalommal, edzésen végeztiik el, és 15 f0s csoportokban zajlott. A
sportag specifikus bemelegités utan a lanyok mérése - az emlitett sor-
rendben - zajlott le. Amig egy lany a feladatot végezte a tobbiek a
szarazfoldon gyakoroltak a kiirdket.
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A tornaszokat (n=30) Szegeden az Arany Janos Altaldnos Iskolaban
mértiik fel. A felmért sportolok szintén 2005-2007-es korosztalyu,
akik legalabb 2 éve tizik a sportagat. A torndszokat 5 f0s csoportokban
vizsgaltuk. A gyakorlatokat szintén egyesével végezték a bemelegités
utan. Az 5 f6 kivételével a tobbiek részt vettek az edzésen.

A kontroll csoport tagjai (n=30), a Monori Kossuth Lajos Altalanos
Iskola tanuloi, ahol kivalasztasi feltétel volt, hogy 2005-2007 kozott
sziilettek, lanyok és nem sportolok legyenek.

A harom helyszinen mas-mas bemelegités volt megfigyelhetd, amit a
testneveld, illetve az edz6k vezényeltek le. A szinkronuszoknal és a
tornaszoknal a bemelegités tobb id6t vett igényben, hiszen 6k a mérés
utan az edzésen is részt vettek. A két sportag bemelegitése hasonld
gyakorlatokat tartalmazott, tilnyomo részt az iziileti mozgékonysagra
iranyuld feladatokat végeztek, amik lenditésekbdl, torzshajlitasokbol,
illetve, kar- és labhuzasokbol alltak. A kontroll csoport bemelegitése
futast, szokdeléseket, karkorzéseket, torzskorzést és kisebb részben
nyujt6 gyakorlatokat tartalmazott.

3.3.2. A vizsgalat tesztgyakorlatai

1. Torzshajlitds elére allisban: A gerincoszlop mozgékonysaganak
mérésére.
Végrehajtas: A felmérendd személy a zsdmoly szélén zartallasban
helyezkedik el, majd torzshajlitast végez eldre nyujtott térdekkel.

2. Torzsemelés hason fekvésben: A hatizom erejének mérésére, il-

letve a gerincoszlop mozgékonysaganak mérésére.

Végrehajtas: A felmérend6 személy hason fekvésben helyezkedik
el a szényegen, a kezeit a combja ala teszi, a labait pedig a talajon
tartja. Ebben a helyzetben végez torzsemelést, igy hogy a fejét
kissé megemeli, tekintete elére néz. Megtartja 2 s-ig. Az all tavol-
sagat mértik le a talajtol, ligyelve arra, hogy a képzeletbeli viz-
szintes sik f0lé ne emelje az allat.
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3. Labterpesztés iilésben: Az aktiv csipdiziilet mérésére
Végrehajtas: A felmérendd személy nyujtott zart tilésben helyez-
kedik el, kartamasszal a test mogott, majd nyudjtott 1abat a lehetd
legnagyobbra terpeszti. A szogmér6 segitségével a két comb ta-
volsagat szogfokban hataroztuk meg.

4. Célbadobas: Térbeli tajékozodd képesség felmérésére
Végrehajtas: A felforditott zsamolytol 2 m-re hizott vonal mogiil
kellett a labdakkal a zsamolyba célozni. Minden labdaval egyszer
dobhattak a tanulok, a labdak sorrendjét maguk valasztottak meg.
Ervényes talalatnak szamitott, az is, ha a labdat sikerilt a zsa-
molyba dobni, de az kipattant.

5. Reakci6idé teszt: reakcioidd mérésére
Végrehajtas: A felforditott zsamolytol 1,5 m-re kijeloltiink egy
pontot. A poharakat 6sszekeverve a felforditott zsamolyba tettiik,
a felmérend6 személynek egyesével kellett kivennie a poharakat
és leforditva a kijeldlt pontra helyeznie, ugy, hogy egy valtakozo
szinekbdl all6 tornyot kapjon. Maguk valasztottak meg, hogy szi-
nes vagy fehér poharral kezdenek, viszont az ezt kdvetd poharnak
eltérd szinlinek kellett lennie.

Biintet6 pontot ért, ha kettd, vagy tobb azonos szinii pohar kertilt
egymasra. A biintetépont annyiszor plusz 2 s jelentett a végered-
ményben, ahanyszor hibat vétett a tanuld. A feladatot a lehetd leg-
rovidebb id0 alatt, a legkevesebb hibaval kellett végrehajtani.

A felmért adatokat Microsoft Excel tablazatkezeld programban
rogzitettiik, amelyeket grafikusan abrazoltunk és egyszert leird
statisztikaval jellemeztiink. A feldolgozéas soran atlag és szoras
fiiggvényeket hasznaltunk, a vizsgalt valtozok mintankénti kii-
16nbségeit szignifikancia szint értékével jellemeztem.

4. Eredmények

A mérések soran nagyon valtozatos eredmények sziilettek. A szink-
ronuszok és a torndszok egyarant kiemelkedden jol teljesitettek az izii-
leti mozgékonysagot igényld gyakorlatokban, sokan maximalis, vagy
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ahhoz kozeli eredményeket értek el. A kontroll csoportra azonban in-
kabb az atlagos, vagy az alatti eredmények voltak a jellemzdek. Nagy
kiilonbség mutatkozott még a sportolok és nem sportolok kdzott a re-
akci6id6 felmérésére szolgalod teszt esetén is. A kontroll csoport jocs-
kan elmaradt, mind a szinkronuiszoktol, mind a tornaszoktol.

4.1. Térbeli tajékozodds

A felmérések soran ez bizonyult a legnehezebb feladatnak. Mind a
sportoloknal, mind a kontroll csoportnal, e feladat végrehajtasa koz-
ben volt a legkevesebb sikeres és kiemelkedden jo eredmény. A harom
csoport eredményei kozott nem is alakult ki szignifikans kiilonbség.
A szinkronuszokndl és a tornaszoknal a legjobb eredménynek a 4 ta-
lalat szamitott, mig a kontroll csoportban egy személynek sikeriilt a
maximalis 5 taldlatot elérnie. A szinkronuszok ebben a gyakorlatban
nem nyujtottak sem kiemelkedden erds, sem kiemelkedden gyenge
teljesitményt. Ennek az lehet az oka, hogy a szinkronuszasban bar fon-
tos szerepe van a térbeli tajékozodasnak nem ez a leglényegesebb te-
riilet, ahol a sportoloknak kiemelkedd teljesitményt kell nytjtaniuk. A
tarsakhoz valo igazodas és a medencében valo elhelyezkedés inkabb
egy betanult koreografian alapszik mintsem egy varatlan helyzet meg-
oldasaként sziiletett dontésen. Meglepben tapasztaltam, hogy a torna-
szok gyenge teljesitményt nyujtottak (féleg a dobémozdulat sikerte-
lensége miatt), annak ellenére, hogy a tornaban a térbeli tajékozodas-
nak kiemelked6en fontos szerepe van (6. abra).
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térbeli tajékozodas
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©
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s B szinkronuszok
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= 100 M tornaszok
[
0,00 -
A felmérésben résztvevé csoportok
6. dbra: Térbeli tajékozodas vizsgalata
(Forras: sajat szerkesztés)
4.2. Reakcioidd

A reakcidid6 felmérésére szolgald gyakorlatnal valtozatosabb ered-
mények sziilettek, mint a térbeli tajékozodas esetén. A kontroll cso-
port teljesitménye jocskan elmaradt a sportolokhoz képest. A szink-
ronuszok atlagosan 37 masodperc alatt teljesitették a feladatot, mig a
tornaszok atlagosan 39 masodperc alatt. Mindkét sportag versenyzoi-
nek a teljesitménye szignifikdnsan kiilonbozik a kontroll csoport tel-
jesitményétdl, akik 1:07 alatt teljesitették a tesztet (7. abra). Ennek
oka, hogy mind a szinkrontszasban, mind a tornaban a reagalas gyor-
sasdganak jelentds szerepe van az edzéseken és a versenyeken egy-
arant. Fontos szerepe van annak, hogy egy adott helyzetben a sportold,
hogyan dont, milyen gyorsan reagal. Nem csak egy esetleges balesetet
lehet megel6ézni gyors és helyes dontéssel, de akar helyezések is mil-
hatnak rajta.
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7. dbra: A reakcioidd (p:mp) vizsgalata
(Forras: sajat szerkesztés)

4.3. Torzshajlitas elore iilésben

A csoporton beliil a legjobb ¢és legrosszabb eredmények kdzott nagy
eltérés volt megfigyelhetd. A szinkronuszok és tornaszok eredményei
kozott nem volt jelentds kiilonbség, viszont a kontroll csoport itt is
jocskan elmaradt a sportolokhoz képest. A sportoloknal, mind a két
csoportnal, a legjobb eredmény, a maximalisan elérheté 20 cm volt.
Osszességében a szinkronliszok atlagosan 15,87 cm-re, mig a torna-
szok atlagosan 13,27 cm-re tudtak eldrenytjtdzni a centiméter beosz-
tasu skalan. Szamitasaim alapjan ez a kiilonbség szignifikansnak sza-
mit. Fontos megjegyezni, hogy a maximalis eredmény, amit ebben a
feladatban el lehetett érni, az 20 cm volt, ekkor a sportold ujja mar a
talajt érintette. A kontroll csoport atlagosan 0,70 cm-re tudott elére-
nyujtézni. Ez azt jelenti, hogy a pad sikjaban 1évé 0 cm-nél tovabb
nem sokan tudtak elérehajolni. Ez az eredmény egyértelmtien szigni-
fikéns kiilonbséget mutat a sportolék eredményeivel dsszehasonlitva
(8. abra).
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Ennek oka, hogy a szinkronuszok €s a tornaszok edzésének jelentds
részét a nyujtasok teszik ki, tehat a gerincoszlopuk iziileti mozgékony-
saga jelentésen fejlettebb, edzettebb, mint a kontroll csoport nem
sportolo tagjainak.
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< A felmérésben résztvevé csoportok

8. dbra: Torzshajlitas vizsgalata
(Forras: sajat szerkesztés)

4.4. Torzsemelés

Ebben a feladatban szintén hasonldan jo eredményeket sziilettek mind
a harom csoport esetén. A szinkronuszoknal a legjobb eredmény a 37
cm volt a leggyakoribb pedig 28 cm volt. A tornaszoknal legjobbnak
a 34 cm, mig a leggyakoribbnak a 25 cm volt. A kontroll csoportnal a
legjobb eredmény ugyan annyi volt, mint a szinkrontiszoknal, 37 cm,
a leggyakoribb pedig 26 cm volt. Vagyis atlagosan a szinkronuszok
28,63 cm-re, a tornaszok 24,4 cm-re, mig a kontroll csoport — megle-
pben jol - 28,73 cm-re tudta elemelni a torzsét (9. abra).
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9. dbra: Torzsemelés vizsgalata
(Forras: sajat szerkesztés)

4.5. Labterpesztés iilésben

A labterpesztés eredményeinek értékelésekor, dsszehasonlitva a ha-
rom csoportot, minden esetben szignifikans kiilonbséget kaptam. A
szinkronuszoknal a legjobb eredmény a maximalisan elérheté 180°
volt, mig a leggyakoribb a 170°. A tornaszoknal a legjobb és leggya-
koribb eredménynek egyarant a 180° szamitott. A kontroll csoport
esetében a legjobb eredmény szintén 180° volt, a leggyakrabban eld-
forduld viszont 150°. Osszességében a labterpesztés soran a tornszok
érték el a legjobb eredményt. A szinkronuszok atlagos eredménye
161,33° volt. Ennek oka, hogy a tornaszok nagyobb hangsulyt fektet-
nek az oldalsparga lazitdsara, mint a szinkrontszok. A kontroll cso-
port azonban jelentdsen elmaradt a sportolok teljesitményétdl, ami
nem volt meglepetés (10. abra).
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10. dbra: Labterpesztés vizsgalata
(Forras: sajat szerkesztés)

5. Osszegzés

Vizsgalatunk erednményei alapjan arra a kovetkeztetésre jutottunk,
hogy a szinkronuszok és a tornaszok hasonlo kondicionalis és koordi-
nacios képességekkel rendelkeznek. Ez annak kdszonhetd, hogy a sza-
razfoldon hasonld edzésmunkat végeznek, a gyakorlatok tébbnyire
ugyanazon motoros képességeket igénylik a sportoloktol. A legna-
gyobb kiilonbség, a két sportag szintere, azonban nem elhanyagolhato.
Feltételezésiink, miszerint a tornaszok térbeli tajékozddasa fejlettebb,
mint a szinkronuszoké nem igazolddott be, szignifikans kiilonbség
nem volt megfigyelhetd. A reakcioidd felmérésének eredménye a vart
eredményt hozta, a tornaszok jobban teljesitettek ebben a gyakorlat-
ban a szinkrontiszoknal, de az eredmény itt se mutat szignifikans kii-
16nbséget. A hipotézisiink szintén beigazolodott a tdrzshajlitas és a
torzsemelés teszt esetében is, a szinkronuszok jobb eredményt értek
el, mint a tornaszok. A csipdiziilet mozgékonysaganal, bar jelentds
kiilonbség valdban nem volt megfigyelhetd, a torndszok mégis jobban
teljesitettek a szinkrontszoknal. A kontroll csoport vizsgalata nem sok
meglepetést okozott, mert a legtdbb gyakorlat soran jelentésen elma-
radtak a sportolok teljesitményéhez képest. Mivel a kontroll csoport
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tagjai nem sportolok voltak a kondicionalis és koordinacios képessé-
geik kevésbé fejlettnek mutatkoztak, s csak abban a tesztgyakorlatban
kozelitették meg a sportolokat, amelyre a tandrai testnevelés is na-
gyobb hangstlyt fektet (lasd térzsemelés hason fekvésbol!).

6. A kutatas gyakorlati haszna

A felmérés eredményei megerdsitettek benniinket abban, hogy sziik-
ség van egy teljes mértékben szinkrontiszoknak sz6l6 mozgasanyag,
illetve mozgasprogram kialakitasara, amelyek a szarazfoldi edzések
hatékonysaganak fejlesztésére szolgalnak. Jelenleg a szinkrontiszas-
ban tobbnyire a klasszikus balett és a ritmikus gimnasztika elemeit
alkalmazzak az edzések soran. Nagy elérelépést jelentene egy szak-
mailag helyesen kialakitott edzésprogram, melynek moddszertanat
edz6i tovabbképzéseken volna célszer(i elsajatittatni. E tervnek a meg-
valosulasa hozzasegithetné a magyar szinkronuszast, hogy kozelebb
keriilhessen a nemzetk6zi élvonalhoz.

Irodalom

Appleton, B. (1998): Stertching and Flexibiltiy — Everything you
never wanted to know.
http://www.bradapp.com/docs/rec/stretching/stretching.pdf.
Letoltve: 2019. 01. 12.

Koltai J., Nadori L. (1983): Sportképességek fejlesztése, Sport,
Budapest.

Nadori L. (1989): Sportképességek mérése. Sport, Budapest.

Szécsényi J. (1992): Stretching. Plantin Print Bt, Budapest.

Toth A. (1997 szerk.): Uszds technika. Magyar Testnevelési Egyetem,
Budapest.

Dubecz J. (2009): Altaldnos edzéselmélet és modszertan. Onkormany-
zati Minisztérium Sport szakallamtitkarsag, Budapest.

Erdés 1. (1978): Gimnasztika. Magyar Testnevelési Egyetem,
Budapest.

101


http://www.bradapp.com/docs/rec/stretching/stretching.pdf

Fabian Gy., Zsidegh M. (1998): A4 testnevelési és sporttudomanyos
kutatisok modszertana. Magyar Testnevelési Egyetem,
Budapest.

Falus 1., Ol1¢ J. (2000): Statisztikai médszerek pedagdgusok szamdra.
OKKER Kiado, Budapest.

Honfi L. (2011): Gimnasztika elmélet, gyakorlat, médszertan. elekt-
ronikus tankonyv.
http://tamop412a.ttk.pte.hu/TS1/Honfi%20Laszl0%20-
%20Gimnasztika/Gimnasztika.pdf. Letoltve: 2018. 06. 14.

Kerezsi E. (1992): A tartasos elemek szakkifejezései. Torna 1. kotet,
Magyar Testnevelési Egyetem, Budapest.

Laskai V., Soos R., Gyebrovszki A., Cselké A., Wilhelm M. (2018):
Az uszas teljesitményfokozo hatasa a szinkronuszasban. Ma-
gyar Sporttudomanyi Szemle 19. 77/5.

Lévai Gy. foszerk. (2002): Magyar sport encikliopédia L-Z, Kossuth
Kiado, Budapest.

(1) http://www.jgypk.u-szeged.hu/tamopa/Tan-
anyag/Mozgasprogramok/mozgasprogramok/moto-
ros_kpessgek.html

102


http://tamop412a.ttk.pte.hu/TSI/Honfi%20Laszlo%20-%20Gimnasztika/Gimnasztika.pdf
http://tamop412a.ttk.pte.hu/TSI/Honfi%20Laszlo%20-%20Gimnasztika/Gimnasztika.pdf

